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AVD: Activitats de la Vida Diària  
CAFE: Ciències de l’Activitat Física i l’Esport  
CVRS: Qualitat de vida en relació a la salut  
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Resum i paraules claus 
Introducció 
El sedentarisme esdevé un factor de risc important per a la salut a nivell mundial. Té una 
gran incidència entre infants i joves i es fa molt evident en el segment d’edat corresponent a 
l’etapa universitària. Per aquest motiu, l’increment de l’activitat física entre els estudiants 
universitaris hauria de ser un objectiu prioritari, per tal que aquest col·lectiu obtingui tots els 
beneficis que genera l’activitat física. 
Objectiu 
L’objectiu principal d’aquest treball és establir rutines amb la pràctica de les quals 
s’aconsegueixi una estil de vida saludable pels estudiants de la UdL, tot i seguint les 
recomanacions de l’Organització Mundial de la Salut (OMS). 
Metodologia 
S’ha dissenyat una intervenció basada en un programa d’activitat física adreçat als 
estudiants de la UdL que serà dut a terme, no només per professionals de diversos àmbits, 
sinó també pels estudiants dels diferents graus. La intervenció dóna informació relacionada 
amb l’estil de vida i l’activitat física adequada pels estudiants, i s’estructura en diferents 
sessions amb activitats i exercicis per a tots els participants, que permetran observar 
l’assoliment dels estàndards corresponents a uns hàbits de vida saludables. 
Conclusions 
La realització d’aquest programa pot generar i/o millorar els coneixements i habilitats dels 
participants sobre aspectes importants relacionats amb la seva vida, com ara ser actiu de 
forma de regular i tenir un estil de vida saludable. A més, la qualitat de vida i el seu 
rendiment acadèmic es veuran incrementats significativament: “allò que s’utilitza es 
desenvolupa, allò que no s’utilitza, s’atrofia” (Hipòcrates, sV-sIV aC). 
Paraules claus: activitat física, estil de vida saludable, sedentarisme, estudiants universitaris, 
universitats saludables, promoció de la salut.  
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Resumen y palabras claves 
Introducción 
El sedentarismo acontece un factor de riesgo importante para la salud a nivel mundial. Tiene 
una gran incidencia entre niños y jóvenes y se hace muy evidente en el segmento de edad 
correspondiente a la etapa universitaria. Por este motivo, el incremento de la actividad física 
entre los estudiantes universitarios tendría que ser un objetivo prioritario, para que este 
colectivo obtenga todos los beneficios que genera la actividad física. 
Objetivo 
El objetivo principal de este trabajo es establecer rutinas con la práctica de las cuales se 
consiga una estilo de vida saludable por los estudiantes de la UdL, todo y siguiendo las 
recomendaciones de la Organización Mundial de la Salud (OMS). 
Metodología 
Se ha diseñado una intervención basada en un programa de actividad física dirigido a los 
estudiantes de la UdL que será llevado a cabo, no sólo por profesionales de varios ámbitos, 
sino también por los estudiantes de los diferentes grados. La intervención da información 
relacionada con el estilo de vida y la actividad física adecuada por los estudiantes, y se 
estructura en diferentes sesiones con actividades y ejercicios para todos los participantes, 
que permitirán observar el logro de los estándares correspondientes a unos hábitos de vida 
saludables. 
Conclusiones 
La realización de este programa puede generar y/o mejorar los conocimientos y habilidades 
de los participantes sobre aspectos importantes relacionados con su vida, como por ejemplo 
ser activo de forma de regular y tener un estilo de vida saludable. Además, la calidad de vida 
y su rendimiento académico se verán incrementados significativamente: “aquello que se 
utiliza se desarrolla, aquello que no se utiliza, se atrofia” (Hipócrates, sV-sIVaC). 
Palabras claves: actividad física, estilo de vida saludable, sedentarismo, estudiantes 
universitarios, universidades saludables, promoción de la salud.  
  TREBALL FINAL DE GRAU 2016-2017 
Programa per estudiants de la UdL per obtenir un estil de vida saludable 
8 
 
Abstract and key words 
Introduction 
The sedentary lifestyle becomes a worldwide major risk factor for health. It has a high 
incidence among children and young people and it is very evident in the age-group 
corresponding to the university stage. That is why increasing physical activity among college 
students should be a priority, so that this group could obtain all the profits that training and 
physical movement generate. 
 
Objective 
The main objective of this research work is to establish routines that allow the UdL students 




A physical activity program has been designed for the UdL students and itis managed not 
only by professionals from various fields, but also by students of different degrees. This 
procedure gives information aboutthe lifestyle and the appropriate physical condition of 
students. It is divided in several sessions in which different activities and exercises have been 
organized for all participants to analyze ifthey achieve the needed standards related to a 
healthy lifestyle. 
Conclusions 
Being part of this program can improve the participants’ knowledge and skills on important 
aspects related to their lives, such as being regularly active and getting a good lifestyle. In 
addition, students’ quality of life and their academic performance can be significantly 
increased. "That which is used – develops. That which is not used wastes away" 
(Hippocrates, SV-SIV BC). 
Keywords: healthy lifestyle, physical activity, sedentary lifestyle, university students, healthy 
universities, health promotion. 
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L’activitat física la practica diàriament la majoria de persones de totes les edats. El tenir un 
estil de vida actiu normalment és relaciona amb beneficis per la salut, especialment a nivell 
cardiovascular i amb la prevenció de malalties cròniques. Pel contrari, ser sedentari, pot 
provocar patir més problemes de salut al llarg de la vida.  
Per aquest motiu, és considera que és molt important que tothom conegui quins són els 
beneficis de l’activitat física i en especial els joves, perquè adoptin una rutina, ja que si de 
joves adopten a un estil de vida actiu, quan seran adults obtindran aquests beneficis i 
patiran menys conseqüències d’un estil de vida passiu.  
En general, és conegut que l’activitat física aporta una gran varietat de beneficis, no 
solament a nivell físic, pel que tota la població hauria de realitzar un temps mínim d’activitat 
física per tal de poder obtenir-los.  
A més, no es tracta de tenir un nivell d’activitat física adequat només, sinó de tenir un estil 
de vida saludable, ja que així l’organisme estarà en les millors condicions i evitarà patir 
certes malalties i problemes relacionats amb la salut. D’aquesta manera, s’ha d’ensenyar als 
infants i joves la importància de tenir un estil de vida saludable, per tal que creixin i es 
desenvolupin correctament i així, arribar a la vida adulta sense malalties destacables. 
D’aquesta manera, és important que coneguin quins són els pilars bàsics d’un estil de vida i 
que tinguin més coneixements sobre aquests i així millorar-los. Per això, juntament amb 
l’activitat física, l’altre pilar fonamental és l’alimentació, pel que es té que adoptar una 
correcta alimentació de forma regular,  especialment entre els joves  quan estan en períodes 
de creixement i d’estudis. 
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2. MARC TEÒRIC 
 
2.1 Conceptes bàsics 
En general, moltes vegades s’utilitzen els termes d’activitat física i exercici  físic com a 
sinònims, però són termes diferents. D’aquesta manera, s’explica de forma detallada la 
definició del diferents conceptes relacionats amb l’activitat física per entendre la diferència 
entre ells i utilitzar-los de manera adequada.  
 
Segons l’Organització Mundial de la Salut, l’activitat física es qualsevol moviment corporal 
produït pels músculs esquelètics que exigeix una pèrdua energètica. En canvi, l’exercici físic 
no és el mateix que l’anterior, aquest és defineix com l’activitat física planificada, 
estructurada i repetitiva que té per objectiu la millora o manteniment d’un o més 
components de la forma física (capacitats físiques) i l’esport és l’exercici físic realitzat en un 
marc reglamentari i competitiu (1,2).  
 
Altres termes que es relacionen amb l’activitat física i són importants de conèixer és la forma 
física, o també anomenada condició física, que s’entén com el nivell d’energia i vitalitat que 
permet a les persones realitzar les tasques diàries habituals, gaudir del temps lliure actiu, 
poder afrontar les emergències imprevistes sense fatiga excessiva,  i també ajuda a 
desenvolupar el màxim de la capacitat intel·lectual i a evitar malalties derivades de la manca 
d’activitat física, com ara les malalties hipocinètiques (2).  
A més, aquesta forma física està constituïda per una sèrie d’elements, que quan es 
desenvolupen és el que coneixem com el condicionament físic. Aquests elements, coneguts 
com les capacitats físiques, són la força, resistència, flexibilitat, etc (2).   
 
Un altre terme relacionat amb l’activitat física és el sedentarisme o la falta d’activitat física 
que és refereix quan un individu no realitza una quantitat mínima de moviment diari que 
produeixi una pèrdua energètica(3).  
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2.2 Nivells d’activitat física i recomanacions segons la OMS 
Nivell baix: persones amb hàbits sedentaris i que no realitzen cap tipus d’activitat física 
durant el temps lliure.  
 
Nivell mitjà: persones que tenen una activitat laboral activa, fet que provoca que puguin 
tenir una despesa energètica i no realitzar activitat física durant el seu temps lliure.  
 
Nivell saludable: persones amb hàbits actius i que a més realitzen una mitja de 3 hores 
setmanals d’activitat física (ideal per obtenir beneficis per la salut).  
 
Nivell alt: persones que són esportistes actius, realitzen una mitja de 5-6 hores setmanals 
(4).  
 
A més, la OMS ha elaborat una sèrie de recomanacions sobre l’activitat física per la salut i 
s’ha dividit en 3 grups d’edat. El primer grup d’edat, són els nens i els adolescents (5-17 
anys) en el que l’activitat física normalment s’inclou en la seva vida diària, realitzant jocs, 
educació física a l’escola, esports i activitats recreatives. D’aquesta manera, per millorar les 
funcions cardiorespiratòries i musculars es té que realitzar al menys 60 minuts diaris 
d’activitat física de intensitat moderada a vigorosa. Aquesta activitat ha de ser la major part 
aeròbica, i s’ha de realitzar com a mínim 3 dies a la setmana i practicar activitats per reforçar 
els músculs i els ossos. A més, en aquest grup d’edat és important la varietat de les activitats 
a realitzar i per realitzar el 60  minuts diaris d’activitat física es pot fer mitjançant una 
acumulació de sessions de duració variable al llarg del dia, incloent activitats escolars, com 
esports, jocs, activitats de força muscular i/o flexibilitat, etc.  
 
En el segon grup d’edat, els adults (18-64anys) l’activitat física consisteix en activitats 
recreatives, d’oci, desplaçaments, ocupació laboral, treballs domèstics, esports, etc. Per 
millorar les  funcions cardiorespiratòries i musculars, salut òssia i depressió en aquest grup 
es recomana realitza activitat física aeròbica com a mínim 150 minuts a la setmana de 
intensitat moderada o bé 75 minuts per setmana d’activitat física aeròbica vigorosa o també 
una combinació de les dos activitats. Les sessions d’activitat física aeròbica seran com a 
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mínim de 10 minuts. A més, s’han de practicar exercicis de enfortiment dels músculs i els 
ossos dos dies per setmana (1).  
 
El últim grup el formem les persones grans (+65 anys), en el que la majoria de persones 
d’aquest grup realitzen activitat física en situacions semblants a les dels adults. Per això, a 
aquest grup d’edat per millorar les diferents funcions orgàniques, músculs, ossos i el deterior 
cognitiu es recomana dedicar 150 minuts setmanals a practicar activitat física moderada 
aeròbica o algun tipus d’activitat física vigorosa aeròbica durant 75 minuts per setmana o 
una combinació equivalent de les dos. Com en adults, serà en sessions de 10 minuts com a 
mínim. També, les persones que presenten mobilitat reduïda es recomana que realitzin 
activitat física per millorar l’equilibri i evitar caigudes al menys 3 dies a la setmana. Al igual 
que en els altres grups, dur a terme activitats que reforcin els diferents músculs i ossos de 
l’organisme dos o més dies a la setmana. Per últim, les persones grans que no puguin 
realitzar activitat física pel seu estat de salut, es recomana que es mantinguin físicament  
actius en la mesura possible del seu estat (1).  
 
2.3 Escales per valorar nivell d’activitat física 
Un dels mètodes per avaluar l’activitat física, hi ha el Qüestionari Internacional d’Activitat 
Física (IPAQ) (annex 1). Aquest instrument, valora el temps dedicat a caminar i fer activitat 
física d’intensitat moderada i vigorosa en els 7 dies previs a la realització del qüestionari. 
S’inclou tota l’activitat física realitzada en diferents àmbits,  com ara en el treball, la casa, de 
jardí i el temps lliure sempre i quan es realitzi un mínim de 10 minuts seguits i també el 
temps que una persona està assentada. D’aquest qüestionari existeix un versió curta (7 
preguntes) i una versió llarga (27 preguntes) (5).  
La versió curta només valora 3 tipus d'activitats, que són caminar, activitats d'intensitat 
moderada i activitats d'intensitat vigorosa. Per l'obtenció del resultat final d'aquesta versió 
del qüestionari IPAQ s'ha de fer la suma de la duració (minuts) i de la freqüència (dies) 
d'aquests 3 tipus d'activitats (5).  
 
Un altre instrument que tenim per avaluar l’activitat física realitzada és el Qüestionari 
Mundial sobre l’Activitat Física (GPAQ) (annex 2) derivat de la IPAQ. Aquest va ser elaborat 
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per la OMS i consta de 16 preguntes sobre l’activitat física desenvolupada en una setmana 
habitual. Obté informació sobre la participació en activitat física i sobre el comportament 
sedentari en diferents camps, com l’activitat física en el treball, l’activitat al desplaçar-se i 
l’activitat física en el temps lliure (5,6).  
 
Aquest dos instruments han estat elaborats per dur a terme estudis i poder realitzar 
comparacions de l’activitat física a escala internacional i nacional, les diferències més 
relatives entre ells, és que el GPAQ estar dissenyat per realitzar-se específicament en països 
en via de desenvolupament (5).  
 
També, existeix el Qüestionari d’Activitat Física en el Temps Lliure Minnesota (MLTPAQ) 
(annex 3), dissenyat per avaluar la quantitat i la qualitat d’activitat física realitzada en  el 
temps lliure (oci, activitats de manteniment de la casa). Aquest qüestionari consta d’un gran 
llistat d’activitats que es poden realitzar en diferents àmbits, i la persona té que posar els 
dies i temps que dedica a l’activitat en la última setmana i també els que dedica en el últim 
any. Es realitza a través d’una entrevista personal i té una duració  d’uns 15-20 minuts.  (5).  
 
A nivell nacional, Catalunya va presentar una versió denominada Qüestionari d’aptitud per 
l’activitat física (Q-AAF) (annex 4). Aquest instrument s’utilitza abans de prescriure exercici 
físic en individus interessants en participar en programes d’activitat física, i així poder 
conèixer si existeix alguna contraindicació per realitzar els programes, com problemes 
cardíacs, musculoesquelètic, etc. (5).  
 
2.4 Beneficis de l’activitat física 
L’activitat física no només aporta beneficis a nivell físic, sinó també a nivell psicològic, 
mental i social. A més, qualsevol nivell d’activitat física es beneficiosa pel nostre organisme, 
pel que els efectes beneficiosos a nivell general que produeix algun tipus d’activitat física 
poden ser (1,4):  
 
- Les persones actives viuen més anys que les sedentàries i amb millor qualitat de vida.  
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- La pràctica d’exercici físic redueix la possibilitat de patir  un infart de miocardi o cerebral, 
osteoporosi, diabetis tipus 2, hipertensió arterial, augment del colesterol sanguini, 
obesitat o càncer de còlon.  
- L’exercici físic pot ajudar a abandonar el consum de tabac, d’alcohol i/o drogues.  
- L’exercici físic regular juntament amb una correcta dieta, ajuda a reduir el pes corporal, 
promou la pèrdua de lípids, disminució del colesterol total amb augment del colesterol 
HDL (bo) i disminució del LDL (dolent).  
- En la diabetis, juntament amb la dieta permet normalitzar els valors de glucèmia, reduir 
les dosis d’insulina o medicació per via oral.  
- L’exercici físic ajuda a dormir millor, facilitar el procés de digestió i mantenir un hàbit 
intestinal adequat. 
- Realitzar exercici físic de manera regular permet mantenir entrenats els músculs per a 
totes les AVD, la qual cosa ajuda a evitar dolors musculars, articulars i ossis, a controlar 
millor la osteoporosis i l’aparició de varius i les molèsties que poden generar. 
- La realització d’exercici físic millora el humor (més dificultat per deprimir-se) i ajuda a 
veure la vida amb més optimisme.  
- Tenir una forma física saludable ens permet tolerar millor les temperatures extremes, 
com fred i calor, com també el dolor. A més, ens capacita per fer més feina, rendir més 
en la nostra activitat professional, en els nostre estudis i fins i tot en les nostres 
diversions. 
- A nivell psicològic, l’activitat física aporta un millor control de l’ansietat i la depressió, 
augmenta l’autoestima i afavoreix l’afrontament a l’estrès.  
- A nivell social, contribueix al desenvolupament social, sobretot en joves, donant 
l’oportunitat d’expressar-se, fomentant l’autoconfiança, la interacció social i la 
integració.  
- L’exercici físic regular és una de les eines més idònies per assolir la millor qualitat de vida 
possible en cada edat i circumstància.                                       
 
2.5 Conseqüències del sedentarisme en joves 
És conegut que el sedentarisme té impacte tant a nivell físic com emocional. A nivell físic, 
una persona sedentària té major risc de patir múltiples malalties cròniques no 
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transmissibles, com per exemple malalties cardiovasculars, càncer de colon, de mama, 
d’endometris i malalties osteomusculars. A més, a nivell emocional, una persona sedentària 
te major probabilitat de patir insomni, depressió, ansietat, estrès, etc (3).  A més, nombrosos 
estudis han confirmat que existeix una relació dosi/resposta entre activitat física i mortalitat 
global, ja que la taxa de mortalitat de les persones amb nivells moderats d’activitat física es 
menor que la de les persones amb inactivitat (7).  
 
Tot això, produeix que les persones majors de 17 anys que són sedentàries, moltes presentin 
sobrepès o obesitat, i aquest problema va en augment, ja que cada vegada hi ha més nens i 
nenes que ja tenen aquest problema en la infància, el que pot arribar a significar greus 
problemes de salut i dificultats en la vida diària per aquests infants i joves afectats (7).  
 
A nivell general, s’ha demostrat que la inactivitat física és el quart factor de risc en relació 
amb la mortalitat mundial provocant discapacitat i un baix nivell de salut, a més que s’estima 
que la falta d’activitat física és la causa principal de malaltia no transmissible (3,7). 
 
2.6 Causes del sedentarisme en joves 
Segons la OMS, hi ha diverses causes que provoquen l’augment del sedentarisme, tant en 
països desenvolupats com en vies de desenvolupament. Algunes de les causes més comunes 
del sedentarisme poden ser, la superpoblació que a algunes persones pot dificultar la 
realització d’activitat física,  també l’augment de la pobresa i de la criminalitat, la gran 
densitat de tràfic, la mala qualitat de l’aire, l’augment de la tecnologia, la falta de motivació i 
la inexistència de parcs, àrees i instal·lacions esportives i recreatives (8). Altres causes de la 
manca d’activitat física poden ser la falta de temps, l’ambient familiar, la presència de 
barreres arquitectòniques, patir algun tipus de lesió en l’aparell locomotor i alguna malaltia 
que pugui dificultar la pràctica d’exercici físic, com ara el tabaquisme o l’obesitat (9). 
Una de les causes és l’augment de la tecnologia, com ja hem dit, que degut a activitats 
sedentàries com mirar la televisió, Internet i jocs d’ordenador o d’altres aparells (Play 
Station, Wii, Xbox, etc), són els que han substituït el temps de joc a l’exterior (8).  
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2.7 Prevalença d’activitat física i sedentarisme. 
Segons la OMS, al menys un 60% de la població mundial no realitza l’activitat física 
recomanada per obtenir els beneficis necessaris per la salut (9). A més, segons la mateixa, la 
prevalença de sedentarisme en adults representa el 17%, mentre que la pràctica d’activitat 
física de forma moderada representa entre31-51% en adults a nivell mundial (3).  
 
A nivell nacional, 4 de cada 10 persones es declaren sedentaris. A més, aquest està més 
extens en el sexe femení que masculí, amb un 49,8% i 38,8% respectivament en grups d’edat 
mitjana. A més, el sedentarisme augmenta amb l’edat, tot i que entre els 65-74 anys 
reprenen de manera lleugera l’activitat física (36% sedentarisme en aquest grup d’edat) tot i 
que la tornen a abandonar a partir dels 75 anys.  
En últims 20 anys, el sedentarisme ha variat de manera desigual, ja que al 1993 el 
percentatge de població inactiva era del 54,2% de la població, en canvi, al 2011 el 
percentatge havia disminuït respecte la dada anterior, sent un 44,4% de la població, però 
havia augmentat la població sedentària respecte l’any 2006 (10). 
Pel que fa a l’activitat física, segons els resultats de l’enquesta de salut, mostra que entre la 
població entre 18-69 anys, un 33,6% d’aquest grup realitza un nivell baix d’activitat física, un 
38,6% un nivell moderat i el nivell alt representa el 27,8% de la població d’aquesta edat, sent 
igual que en altres estudis, major en homes que en dones. En conclusió, a Espanya el 33,6% 
dels ciutadans de 18-69 anys no segueixen les recomanacions de l’activitat física de la OMS, 
sent un 31,3% en homes i un 35,8% en dones. En adolescents i infants, el 12,1% es declaren 
sedentaris, en el que les nenes doblen casi el percentatge dels nens, amb un 16,3% i un 8,2% 
respectivament de població infantil inactiva (10).  
A Catalunya, el  percentatge de persones que realitzen i estan interessades en l’activitat 
física és aproximadament del 43% de la població, mentre que el 56,8% afirma no practicar 
cap tipus d’activitat.  Pel que fa a la freqüència amb la que es duu a terme l’exercici físic, un 
39,8% afirma realitzar-lo 3 o més cops a la setmana, un 42% entre 1 o 2 cops a la setmana i 
un 10% amb menor freqüència (11).  
 
A més, segons diversos estudis (11,12) el nivell de sedentarisme augmenta en joves entre 
18-25 anys, en especial quan estan en la universitat, ja que durant l'etapa escolar i de 
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secundària els nivells de sedentarisme son menors que en joves d'aquesta franja d'edat, que 
en l'etapa universitària poden arribar a doblar els nivells de sedentarisme per diferents 
motius.  
 
A Espanya, segons Varela i col·laboradors, un estudi realitzat a estudiants universitaris 
mostra que un 52,7% dels participants realitzen activitat física, sent més en homes que en 
dones. També, en un altre estudi a joves de 18-29 anys explica que el percentatge de 
persones que practicaven activitat física era entre el 42-66% en homes i dones que vivien en 
zones urbanes i rurals (3). A més, en la població infantil i juvenil els hàbits esportius han 
augmentat en els últims anys, passant del 40,1% al 1998 al 66,8% al 2011. Tot i això, al final 
de l’etapa escolar hi ha un elevat percentatge d’infants que no practiquen cap tipus 
d’activitat, representant un 47% les nenes i un 25% els nens (12).  
 
2.8 Característiques individuals i risc en l’activitat física 
Cada persona té unes característiques diferents, el que fa que quan una persona vol realitzar 
activitat física hem de conèixer quines patologies pateix, antecedents mèdics i familiars, 
reptes relacionats amb l’activitat física per tal de valorar quin es el possible risc individual. 
D’aquesta manera, podrem conèixer quin risc té el pacient al realitzar activitat física i quina 




Característiques del pacient 
Baix risc <45anys (homes), <55 anys (dones) i/o només un factor de risc 
Risc Moderat ≥45 anys (homes), ≥55 anys (dones)  i/o només un factor de risc 
Alt risc Un o més signes o símptomes o malaltia cardiovascular, pulmonar o 
metabòlica.  
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2.9 Intensitat de l’activitat física en persones i com es mesura 
La intensitat és defineix com el nivell d’esforç que implica l’activitat física, i segons les 
característiques individuals de cada persona, la intensitat de l’activitat pot variar (13). 
 
Per tal de poder quantificar i mesurar la intensitat de l’activitat física, s’utilitza una unitat 
anomenada MET, que significa equivalent metabòlic. Per tant, un MET és igual al nombre de 
calories que un cos consumeix mentre es troba en repòs, i a partir d’aquest estat, els METS 
augmenten segons la intensitat de l’acció.  
D’aquesta manera, segons la intensitat que requereix una activitat, ja sigui diària, laboral o 
esportiva s’estableix la seva despesa energètica. Per exemple, dormir equival a 1 MET, ja que 
el cos està en repòs, rentar els plats equival a 2,1 METS, passar l’aspiradora equival a 3,8 
METS, pujar escales a 13 METS, baixar escales equival a 5,8 METS, etc (7). 
 
Intensitat de l’exercici 
Lleugera 




Exercici entre 3-6 MET (activitats com netejar vidres, treballs manuals 
a casa, caminar a marxar ràpida, anar amb bicicleta lloc pla, etc.) 
Alta 
Exercici superior a 6 MET (activitats com jugar a futbol/tennis/rugby, 
esquiar, fer treballs amb estris pesants, etc.) 
 
També, existeixen altres mètodes de mesura, un d’aquests és coneix amb el nom de Test de 
la Parla, que com el seu nom indica, consisteixen avaluar la capacitat de la persona per 
parlar, és a dir, si la persona és capaç de mantenir una conversa amb facilitat. Si pot 
mantenir una conversa la intensitat de l’activitat és lleu, si presenta dificultat per mantenir-
la es diu que es moderada i si la persona no pot mantenir la conversació mentre dur a terme 
l’activitat es diu que la intensitat és alta (13).  
Un altre mètode conegut per conèixer la intensitat de l’activitat física, és l’Escala de Borg 
(annex 5). Aquesta escala es mostra mentre es realitza l’activitat i l’individu té que observar 
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les expressions i valorar quina de les expressions és la més adequada per les sensacions 
físiques que presenta en aquell moment (13).   
 
2.10 Resultats acadèmics relacionats amb l’activitat física 
El rendiment acadèmic és coneix com la capacitat de resposta que té un individu a estímuls, 
objectius i propòsits educatius prèviament establerts o també es pot definir com l’expressió 
que permet conèixer la existència de qualitat en l’educació a qualsevol nivell (14).   
En un estudi realitzat per Ramírez, Vinaccia i Suárez, van comparar dos escoles durant 9 
anys, en una realitzaven 2 hores a la setmana d’activitat física i activitats extraescolars, 
mentre que en l’altra no realitzaven cap tipus d’activitat física en l’escola. Al final de l’estudi, 
van observar que els alumnes que realitzaven activitat física a l’escola tenien un millor 
funcionament acadèmic, més disciplina, actitud i entusiasme que els alumnes que no 
practicaven activitat física en horari escolar (15).  
Segons l’estudi de González i Portolés, en estudiants d’ESO i Batxillerat, han observat que els 
alumnes que practicaven activitat física i exercici extraescolar obtenien mitjanes 
acadèmiques significativament majors que els alumnes que no realitzaven activitats físiques, 
a més que aquests mostren major motivació per certes assignatures (16). 
D’altra banda, s’ha vist que les diferents titulacions tenen horaris molts diferents, però que 
en la gran majoria d’elles les classes són generalment teòriques, fent que els alumnes passin  
mínim unes 4-6 hores assentats a una cadira, més les hores que poden estudiar i/o fer feina 
a casa. En moltes universitats els horaris són de 8-14 hores si fan classe pel només pel matí, i 
si ho fan de tarda de 15-21 hores, tot i que en certes titulacions poden fer classes matí i 
tarda com acostuma a passar en doble titulacions, el que augmenta el seu temps sense fer 
cap tipus d’activitat física. Això, provoca que els estudiants siguin més passius i que si no 
realitzen activitat física fora de la universitat, siguin sedentaris. Tot i això, en un estudi, es va 
observar que com més assisteixen a classe, major rendiment acadèmic tenen (17).    
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2.11 Factors de motivació en joves en relació a l’activitat física 
En general, quan les persones es decideixen a realitzar algun tipus d’activitat física es per 
algun motiu, és a dir, les persones tenen algun objectiu que els motiva a realitzar aquesta 
activitat. Aquests factors poden variar entre els adolescents i joves, respecte als adults o 
persones grans que coneixen la importància i beneficis de l’activitat física, i moltes vegades 
el duen a terme per mantenir o millorar el seu estat de salut.  
En canvi, els factors que poden motivar als joves a realitzar activitat física són diversos. 
Algunes de les motivacions que fa que els joves practiquin algun tipus d’activitat són la 
diversió, el suport familiar i el seu entorn, participació amb amics o companys, per models 
indirectes com esportistes professionals o persones famoses, accés fàcil a instal·lacions i 
àrees esportives, estar en bona condició física, la climatologia, la competitivitat, etc (13). 
 
2.12 Qualitat de vida 
Segons l’estudi de Rodríguez i cols, la OMS defineix la qualitat de vida en funció de la manera 
que l’individu percep el lloc que ocupa en l’entorn cultural i en el sistema de valors en el qual 
viu, en relació amb els objectius, criteris i expectatives. És a dir, que significa tenir bones 
condicions de vida “objectives” i un alt grau de benestar “subjectiu”.  
A més, en l’estudi també s’explica la qualitat de vida en relació a la salut, definida com la 
percepció subjectiva de la capacitat per realitzar aquelles activitats importants per l’individu 
i la seva influència sobre les diverses dimensions de la vida (18).  
 
2.13 Estil de vida saludable 
Entenem com estil de vida aquells hàbits quotidians que formen part de la nostra manera de 
viure, d’actuar, de fer en relació al nostre benestar. Pel que  fa  que aquest hàbit sigui 
saludable, entenem que té unes conseqüències favorables a la salut (19).  
Els 4 pilars, de l’estil de vida són l’alimentació, l’activitat física, la higiene i els descans.  
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Pel que fa a l’alimentació, parlarem de sana, equilibrada i variada segons les necessitats 
individuals (edat, sexe, hàbits diaris, activitat física, etc), però tot i això, els principis bàsics de 
l’alimentació en persones adultes és menjar 5 racions al dia entre fruites i verdures, menjar 
llegums, fruits secs i cereals integrals. A més, és important limitar el consum de sucres; de 
grasses, especialment les saturades i el consum de sal (14).  També, s’ha d’intentar establir 
un horari en les 3 menjades principals, i així poder gaudir més dels aliments. Una altra cosa 
molt important, és l’alimentació hídrica, pel que s’ha de consumir uns 8 vasos d’aigua més 
altres líquids (té, llet, sucs, etc) que també contenen aigua i evitar begudes ensucrades i amb 
gas (19). 
Pel que fa a l’activitat física, s’han de seguir les recomanacions de la OMS explicades 
anteriorment segons el grup d’edat. En el cas, dels adults (18-64 anys) mitja hora d’activitat 
física moderada (caminar, ballar, etc) 5 vegades a la setmana o 20 minuts d’activitat intensa 
(córrer, ciclisme, etc) 3 vegades a la setmana o una combinació dels dos tipus d’activitat (1).  
Pel que fa als altres pilars de l’estil de vida saludable, com dormir és important dormir entre 
8-10 hores diàries. Pel que fa a la higiene és necessari fer la higiene bucal un mínim de 3 
cops al dia, dutxar-se cada dia i rentar-se les mans contínuament, especialment abans de 
menjar i després d’anar al lavabo (19).  
En definitiva, aquests són els principis bàsics per un bon estil de vida, tot i això depenen del 
context cultural de cada país, els aliments disponibles, les condicions en les que es viu i el 
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Una vegada s’han conegut els termes principals, els beneficis de l’activitat física i les 
conseqüències del sedentarisme s’ha pogut observar la importància que té aquesta activitat 
en el nostre dia i dia, sigui quina sigui l’edat. 
D’aquesta manera, veient el gran número de beneficis que una persona pot obtenir a 
diferents nivells practicant un mínim de temps activitat física i les complicacions que poden 
sorgir al llarg de la vida per ser sedentari, és demostra la importància que des de la infància 
s’hauria d’adaptar una vida activa.  
A més, s’ha vist que els joves quan estan a la universitat disminueixen la seva pràctica, 
principalment pels estudis, però també per la tecnologia i la vida social que viuen en la 
universitat, el que acaba provocant que molts dels estudiants siguin sedentaris. Això, 
juntament amb que molts estudiants modifiquen la seva alimentació i patró de son provoca 
que no tinguin un estil de vida saludable, el que pot provocar conseqüències i dificultats en 
la vida diària dels estudiants.  
Per aquests motius, s’han d’instaurar mesures per millorar aquests problema i permetre que 
els joves es desenvolupin en les millors condicions i així evitar futures conseqüències en el 
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4.1 Objectiu general  
 Aconseguir que els estudiants  de la UdL tinguin un estil de vida saludable segons les 
recomanacions de la OMS.  
 
4.2 Objectius específics 
 Quantificar les hores d’activitat física, mesurar el nivell d’activitat física que 
presenten a l’inici. 
 Conèixer la rutina universitària per tal de saber quantes hores passen assentats els 
estudiants universitaris.  
 Augmentar el nivell d’activitat física en joves universitaris en que l’activitat física que 
realitzen és insuficient. 
 Mantenir el nivell d’activitat física saludable en els joves universitaris en que el seu 
nivell d’activitat física es correcte. 
 Millorar  l’estil de vida dels joves universitaris per tal d’incrementar la qualitat de vida 




5. 1 Resum evidència disponible 
L’evidència trobada demostra la repercussió del sedentarisme a nivell mundial en tota la 
població. Aquest, és un greu problema de salut que va en augment i una gran part de la 
societat desconeix les conseqüències que pot produir al llarg del temps com, el gran número 
de beneficis que aporta l’activitat física. Aquest problema afecta a tots els grups d’edat, però 
té una gran incidència en població universitària respecte als nivells d’activitat física en etapa 
escolar (11,12,13).   
Per aquest motiu, certs estudis han decidit conèixer el nivell d’activitat física dels estudiants 
de certes universitats (21,22,23,24) i així poder observar si la pràctica d’activitat també 
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interfereix en una millora de la qualitat de vida i rendiment acadèmic (18,19,21,25,26). A 
més, segons alguns articles trobats hi ha una relació entre l’activitat física i els estils de vida 
saludable, pel que fan un estudi d’ambdues situacions per tal de promoure hàbits saludables 
en aquesta població (15,27,28).  
L’eina més utilitzada per valorar el nivell d’activitat física és el qüestionari IPAQ en versió 
curta, ja que permet obtenir informació dels temps que ha passat fent activitats intenses, 
moderades, etc (22,25). En canvi, altres estudis han elegit elaborar un qüestionari ells 
mateixos per valorar les dades que els hi interessa en un sol qüestionari (23-27). 
També, a partir dels articles cercats hem pogut conèixer que existeixen a nivell mundial, les 
universitats saludables. Aquestes s’han unit amb l’objectiu de promocionar hàbits de vida 
saludables i incorporar diferents intervencions en la vida universitària per tal que millorar 
l’estil de vida dels estudiants i augmentar l’activitat física entre els universitaris, no només a 
través de la faceta esportiva, sinó també a través de la no competitiva, fomentant activitats 
formatives-recreatives i competències saludables(28,29).   
En relació a l’estil de vida saludable, certs articles afirmen  que les persones actives en 
general tenen millor alimentació que les persones sedentàries, ja que consumeixen més 
carn, fruita i verdura i consumeixen menys aliments grassos a diferència dels joves no actius, 
que tenen una alimentació desequilibrada amb major consum de greixos (26,27,30). També, 
es ressalta la importància d’una bona hidratació durant la pràctica d’activitats físiques, en 
especial aquelles activitats d’intensitat vigorosa (22,26,27).  
Per un altre costat, algun article va decidir estudiar que és el que agrada als joves 
universitaris del servei d’esports i activitats organitzades per la universitat, observant que els 
estudiants estan satisfets amb les instal·lacions que tenen, les activitats organitzades i el 
preu de l’activitat, en canvi, creuen que es tenen que millorar els horaris, ja que molts 
estudiants tenen incompatibilitat entre les classes i les activitats on volen participar i també 
amb la informació que dona el servei sobre les diferents activitats (27).  
Per un altre costat, avui en dia en molts països hi ha parcs Biosaludables, que són públics 
que estan  a la disposició de tots els ciutadans de qualsevol edat. Degut a que aquests parcs 
poden ser utilitzats per tothom, permetent  la pràctica d’una activitat segura i sense cost, 
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Revuelta i col·laboradors van fer un estudi per conèixer si els estudiants de la Universitat 
Simon Bolívar utilitzaven aquest parcs i a més, saber quins factors motivaven  o no la seva 
utilització, en el que va poder observar molts pocs estudiants l’utilitzaven de forma regular i 
les causes per les quals no s’utilitzava era per la falta de temps i falta d’informació dels 
exercicis que es poden realitzar en aquest (31).  
 
5.2 Població diana 
Criteris d’inclusió: estudiants universitaris entre 17-25 anys que realitzen un grau en la 
Universitat de Lleida. 
 
Criteris d’exclusió: estudiants del grau  de Ciències de l’Activitat Física i l’Esport (CAFE) 
perquè són estudiants que realitzen més activitat física en  general; persones que pateixin 
alguna malaltia, ja que pot impedir la pràctica d’algunes activitats i exercicis del programa i 
poden presentar dificultats per la pràctica d’activitat física; estudiants d’Erasmus ja que la 
majoria estan a la universitat només un semestre i no tot el curs acadèmic, a més que alguns 
poden tenir dificultats amb els idiomes.  
 
5.3 Preguntes 
- Perquè els estudiants universitaris presenten majors nivells de sedentarisme que altres 
grups d'edats? 
- Quina és la millor manera d'aconseguir que els estudiants universitaris practiquin activitat 
física de manera regular? 
- Com podem disminuir els nivells de sedentarisme en estudiants de la UdL? 
- On pot practicar activitat física qualsevol estudiant universitari independentment de les 
seves característiques i condicions socioeconòmiques? 
 
5.4 Metodologia de cerca 
La recerca bibliogràfica s'ha realitzat en diverses bases de dades com  PubMed, Scielo, 
Dialnet Plus, Google Acadèmic i a través de la Servei de Biblioteca i Documentació de la UdL. 
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A més, s'han consultat diferents pàgines webs específiques: 
- Organització Mundial de la Salud (OMS): http://www.who.int/es/ 
- Ministeri de Salut, Serveis Socials i Igualtat(msssi): 
https://www.msssi.gob.es/estadEstudios/estadisticas/encuestaNacional/  
- Ministeri d'Educació, Cultura i Esport (mecd): http://www.mecd.gob.es/portada-mecd/ 
- Observatori Català de l'Esport: http://www.observatoridelesport.cat/  
 
Les paraules claus utilitzades per trobar l'evidència necessària han estat activitat física, 
sedentarisme, estudiants universitaris, universitats saludables i promoció de la salut.  La 
cerca es va realitzar des d'Octubre de 2016 fins al Febrer de 2017 i s'han seleccionat articles, 
treballs i estudis publicats en els últims 10 anys, d'aquesta manera tot aquella informació de 
més de 10 anys ha quedat exclosa.  
 
5.5. Intervenció  
A partir de l'evidència trobada en el marc teòric, els estudiants que entren en una universitat 
disminueixen la seva pràctica d'activitat física degut a diversos motius, un d'ells és el gran 
número d’hores que fan classes teòriques més les hores d'estudi, el que fa que els nivells de 
sedentarisme en aquest grup d'edat augmenti considerablement. Degut això, la intervenció 
va dirigida a conèixer de manera profunda els nivells d'activitat física present en els 
estudiants de la UdL i poder observar la rutina que duen a terme en la universitat (22-27).A 
més, es vol conèixer els mètodes que utilitzen les diferents universitats per promocionar la 
salut i així, si els nivells de sedentarisme en aquestes universitats és inferior poder 
implantar-ho en la UdL (28,29).  
Molts dels estudiants quan entren a la universitat s'interessen i passen gran part del seu 
temps fen altres coses, pel que resten importància a l'activitat física degut a que molts d’ells 
ja es consideren actius, pel que molts desconeixen les conseqüències que té el sedentarisme 
a llarg termini. Aquells estudiants que són actius durant la seva estància universitària és 
perquè, en general, ja estan acostumats a realitzar activitat física de manera habitual pel que 
adapten els seus estudis i interessos en poder dur a terme el temps necessari d'activitat 
física. En canvi, la resta de joves que no en realitzen és perquè de petits han tingut una vida 
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més aviat passiva i per tant prefereixen fer altres  tipus d’activitats a aquesta i centrar-se en 
els estudis.  
 
Per aquests motius, i saben la importància de portar un estil de vida saludable des de 
l'adolescència, s'ha de promoure l'activitat física en escoles, instituts, però sobretot en les 
universitats, que és on els estudiants realitzen més hores d'estudi i investigació, i no només 
promoure aquesta activitat a través de la competició, amb el servei d'esports, sinó  també 
intentant augmentar una vida activa en aquells estudiants que no participen habitualment 




La finalitat d’aquest projecte és crear un programa d'activitats físiques adaptades a les 
necessitats dels estudiants de la UdL per tal de millorar el seu nivell d’activitat física i millorar 
a la vegada, el seu estil de vida. Així, tots aquells estudiants que compleixen les condicions i 
que vulguin participar, entraran a formar part del programa.  
 
A més, aquest programa formarà part del programa Nèstor de la UdL, que és un programa 
adreçat a tots els estudiants de la UdL a que dóna suport als estudiants durant la seva estada 
a la universitat per tal de facilitar la seva orientació tant personal com professional, 





Els responsables del programa són els infermers i infermeres que han dissenyat el programa 
i que coordinaran totes les activitats que es realitzaran durant aquest. A més comptarà amb 
altres professionals que s’encarregaran de realitzar diverses sessions, com fisioterapeutes, 
CAFE, nutricionistes, etc.  
Les sessions seran impartides principalment per estudiants de CAFE i graduats, per tal de 
que aquests alumnes també puguin participar al programa.  
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El programa durarà tot un curs acadèmic, des de setembre fins al mes de juny que és quan 
els alumnes acaben les classes i el període d’exàmens, ja que a l’estiu els joves és mobilitzen 
més degut a que tenen major temps per realitzar diferents activitats.  
 
Les sessions es realitzaran 2 cops a la setmana i tindran una duració d’una hora. A més els 
alumnes tindran que realitzar de manera autònoma alguns exercicis i activitats al mínim 30 
minuts 1 o 2 dies més a la setmana. Les sessions que es realitzaran en època d’exàmens 
duraran dos hores, ja que els participants disminuiran la seva pràctica fora del programa per 




A principi de curs, s’informarà a tots els estudiants de la universitat del programa i se’ls 
repartirà la informació pertinent sobre el programa, quins són els objectius, com seran les 
sessions, on es realitzarà, qui impartirà les sessions, etc.  
Les primeres sessions seran xerrades informatives relacionades amb l’activitat física i l’estil 
de vida que duran a terme els diferents responsables del programa juntament amb 
estudiants de diferents titulacions per tal de que sigui una explicació més propera entre els 
participants. A més, es passarà a tots els participants el qüestionari IPAQ amb versió curta 
(annex 1) per conèixer el seu nivell d’activitat física abans d’iniciar les sessions, una enquesta 
sobre l’estil de vida (annex 6) que tenen i una altra enquesta per conèixer les hores que es 
passen assentats a la universitat (annex 7).  
 
Les sessions no seran únicament d’exercicis físics: abdominals, flexions, esquats, 
estiraments, etc, per millorar la condició física, sinó que també es realitzaran sessions amb 
diferents jocs, tallers, gimcanes per tal de fomentar activitats recreatives i a la vegada 
realitzar activitat física. A més, cada 2 mesos, es realitzarà una excursió i activitats fora de la 
universitat, adaptada també a l’època de l’any. També, es realitzaran competicions 
esportives de diferents esports entre tots els participants durant tot un dia. D’aquesta 
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manera, els estudiants sabran fer diferents exercicis i activitats de forma autònoma i els 
podran realitzar quan ells vulguin. 
 
A més, és faran activitats que puguin augmentar  la presència del col·lectiu femení per tal 
d’aconseguir una major participació de les dones, ja que generalment són menys actives que 
els homes. A més, que també s’organitzarà una jornada esportiva amb diferents activitats 
per fomentar la participació femenina en l’activitat física i l’esport que podran participar 
totes aquelles dones que vulguin, independentment de l’edat i que estudiïn en la UdL, com 
es realitza en altres universitats de Catalunya.  
 
Tot i això, el programa farà una gran incidència en els moments més estressant pels 
estudiants, que són els períodes d’exàmens, i com la realització de l’activitat física de forma 
regular millora el rendiment acadèmic, doncs el programa realitzarà sessions especials 
durant aquest període, sessions més divertides i d’activitats participatives per tal que els 
estudiants puguin sortir de la rutina i poder distreure’s un temps de la feina de la universitat. 
La setmana abans de començar els exàmens es faran també sessions més entretingudes pels 
participants per tal que puguin desconnectar dels seus estudis i puguin passar una bona 
estona amb la resta de companys, a més que en aquestes sessions s’ensenyaran i es 




És faran diferents sessions durant el curs acadèmic, en que és realitzaran diverses sessions 
adaptes a les necessitats i condicions dels participants.  
Els dies de la setmana en que és realitzaran les sessions serà dimarts i dijous, tot i que, 
segons la disponibilitat dels participants i dels espais necessaris es poden modificar els dies.  
D’aquesta manera, les activitats i exercicis que es realitzaran de forma orientativa, és poden 
veure a continuació:  
 
Setembre:  
- Xerrada informativa sobre la importància de l’activitat física relacionada amb la 
salut  per tal de conscienciar als estudiants que serà impartida pels diferents 
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professionals d’Infermeria i estudiants que organitzen i participen en el 
programa. 
- Xerrada informativa de quin és l’estil de vida saludable pels participants i la 
correcta alimentació que han de dur a terme, a càrrec dels professionals 
d’Infermeria, de Nutrició i estudiants d’aquestes titulacions. 
- Sessió a l’aire lliure amb diferents jocs per tal que els participants es coneguin 
entre ells i a la vegada realitzin activitat física.  
Octubre:  
- Xerrada informativa sobre la prevenció de lesions i riscos en la pràctica física i 
esportiva que serà impartida pels infermers, fisioterapeutes i llicenciats en CAFE 
juntament també, amb estudiants d’aquests graus.  
- Sessions d’exercicis: abdominals, flexions, esquats, estiraments, pràctica de 
diferents esports com ara futbol, bàsquet, voleibol, com també jocs com el 
mocador, cementiri, relleus, etc. 
Novembre:  
- Excursió amb bicicleta des de Lleida fins a ......... un divendres.  
- Sessions d’exercicis: abdominals, flexions, esquats, estiraments pràctica de 
diferents esports com ara futbol, bàsquet, tennis, com també jocs com ara el 
cementiri, relleus, gimcanes, etc, ja que és període d’exàmens parcials.  
- Activitats pel col·lectiu femení: bachata 
Desembre:  
- Sessions d’exercicis: abdominals, flexions, esquats, estiraments, sessió amb peses 
i cintes per treballar altres zones del cos, etc.  
- Activitats pel col·lectiu femení: hip hop 
Gener:  
- Sortida a esquiar  a la Vall de Boí, tot un cap de setmana (finalitzar exàmens) 
- Sessions de jocs i esports ja que és període d’exàmens.  
- Activitats pel col·lectiu femení: aeròbic 
Febrer:  
-  Sessions d’exercicis: abdominals, flexions, esquats, estiraments, esports com 
futbol sala, bàsquet, bàdminton. 
- Torneig de ping-pong per tots aquells participants que vulguin competir.  
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- Activitats pel col·lectiu femení: balls clàssics 
Març:  
- Sessions d’exercicis: abdominals, flexions, esquats, estiraments, exercicis amb 
peses, cintes, cercles, etc.  
-  8 de Març: Jornada esportiva femenina, ja que el Dia Mundial de la Dona. Es 
realitzaran competicions esportives de futbol, bàsquet, voleibol, cursa de 5km, 
classes d’aeròbic i hip hop 
Abril:  
- 6 d’Abril Dia Mundial de l’Activitat Física: Jornada esportiva dirigida a tots els 
estudiants i membres de la UdL, en que es duran a terme diferents competicions 
de diferents esports, futbol sala, bàsquet, voleibol com també una gimcana amb 
diferents activitats.  
- Sessions d’exercicis: abdominals, flexions, esquats, estiraments pràctica de 
diferents esports com ara futbol, bàsquet, tennis, com també jocs com ara el 
cementiri, relleus, etc ja que és període d’exàmens parcials.  
- Activitats pel col·lectiu femení: dansa 
Maig:  
- Sessions d’exercicis: abdominals, flexions, esquats, estiraments pràctica de 
diferents esports com ara futbol, bàsquet, tennis, com també jocs com ara el 
cementiri, relleus, gimcanes, etc  
- Sortida per realitzar activitats d’aventura: Kayak, piragüisme, senderisme durant 
un diumenge (principis de mes). 
Juny:  
- Sessions de jocs i esports ja que és període d’exàmens. 
- Competició interna entre els participants. Serà un divendres i a més és farà un 
dinar saludable entre tots els que participin. 
- Sortida a un parc d’atraccions per finalitzar el programa. 
Juliol: 
- Avaluació de la intervenció. 
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Lloc de realització 
Es demanarà als diferents campus de la UdL que ens facilitin una aula gran per tal de poder 
realitzar les classes. És faran les sessions adaptades a les condicions ambientals, de tal 
manera que al hivern, quan faci fred, plogui o altres condicions adverses, es faran les 
sessions en un espai tancat, mentre que a la primavera i tardor, quan faci bon temps es 
duran a terme les sessions a l’aire lliure. Les competicions es realitzaran en les diferents 
instal·lacions esportives que té la UdL, tant al campus de Cappont com al campus d’Etsea, 
com també en les zones verdes que hi ha en aquests campus. En canvi, la jornada esportiva 
per la dona és durà a terme per diferents espais esportius de Lleida, ja que comptarà amb la 




Per tal de controlar les activitats  i exercicis  que realitzin els participants del programa i 
conèixer així si millora el seu nivell d’activitat física, es farà a través d’una aplicació mòbil 
que es descarregaran per poder fer correctament el desenvolupament del programa. Cada 
semestre és recolliran les dades de l’app de cada participant per saber si està complint les 
pautes que se li demana, i també conèixer si s’ha d’individualitzar algun cas en concret.  
 
L’aplicació utilitzada serà Google fit, una aplicació mòbil gratuïta per Iphone i Android, Tablet 
o  des de la mateixa web. Aquesta realitza un seguiment de qualsevol activitat física i la 
progressió, registrant la velocitat, la ruta, el ritme, etc. A més, es poden fixar objectius, rebre 
suggerències i recomanacions personalitzades de diferents exercicis per aconseguir els 
objectius marcats. També, recopilar informació del pes, nutrició, el son que porta l’usuari a 
partir d’altres aplicacions.  
 
Difusió i material educatiu 
 
La difusió del programa es realitzarà a través de les diferents plataformes de la Universitat 
de Lleida (pàgina web, sakai, web d’alumnes, app de la UdL, televisió, radio, xarxes socials, 
etc), cartells informatius en les diferents facultats i campus de la UdL. És dissenyarà un 
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pòster en que s’explicarà en que consisteix el programa i s’explicarà de forma breu els 
beneficis de l’activitat física i les conseqüències del sedentarisme per tal de conscienciar als 
estudiants, i aquest es posarà a totes les facultats. També, es realitzarà un tríptic per repartir 
entre els participants explicant les sessions del programa juntament amb l’explicació de 




A part de les activitats que s’organitzen dins del programa, la universitat establirà descans de 
15 minuts entre classe i classe de 2 o més hores, per tal que tots els alumnes puguin estirar 
les cames així com menjar i beure alguna cosa. A part d’això, es promocionarà l’ús de la 
bicicleta i anar caminant per recórrer distàncies curtes, enlloc d’utilitzar un altre tipus de 
transport, així com pujar i baixar escales enlloc d’utilitzar l’ascensor. A més, cada campus de 
la UdL té de manera pròxima un parc lúdic que està a disposició de tots els ciutadans, el que 
permetrà que els estudiants puguin realitzar en aquest diversos exercicis senzills entre les 
classes i fomentin la mobilització de diferents zones del cos a través d’exercicis que se’ls 
ensenyaran durant el programa.  
 
Augmentar activitat física 
 
A més, la universitat compta amb el servei d’esports que realitza diferents activitats pels 
estudiants a més de la competició interna,  tot i que els estudiants que formen part d’aquest 
són persones que els hi agrada l’esport i volen participar amb algun esport, però la resta 
d’estudiants moltes vegades no saben ni les activitats que s’organitzen ja que no es fa una 
adequada promoció d’aquest servei entre els estudiants i en els diferents campus. Per 
aquest motiu i com es realitza en moltes altres universitats,  el servei d’esports de la UdL 
promocionarà les seves activitats a través de les xarxes socials i les diferents plataformes de 
la universitat per tal de que arribi a tots els estudiants, així com l’organització i promoció 
d’altres activitats i esdeveniments que relacionen l’activitat física amb la salut. A més, es 
reduirà el cost de les activitats trimestrals, s’oferiran descomptes per certs esdeveniments 
esportius i es continuarà donant el crèdit de matèria transversal als participants al servei 
d’esports.  
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També, és disposarà dels parcs lúdics, pròxims a totes les facultats, per tal d’augmentar 
l’activitat regular i permetre l’accés de tots els estudiants de la ciutat. Per això, és milloraran 
les condicions dels parcs i un membre del programa estarà al parc lúdic per tal de poder 
explicar exercicis i activitats que es poden realitzar en les diferents màquines que hi ha i així 
promocionar més aquests parcs que estan situats en diferents zones de la ciutats.  
 
Per tal de millorar el desenvolupament de tots els estudiants, les residències universitàries 
també facilitaran un espai de la residència per tal que els residents puguin realitzar diferents 
activitats i exercicis sense tenir que sortir d’aquesta. Se’ls facilitarà material perquè puguin 
practicar diferents exercicis i es puguin dur a terme diverses sessions d’activitat física. A més, 
la residència cada 2-3 mesos organitzarà una excursió o sortida fora de Lleida per tal que 
aquells residents que vulguin realitzin diferents activitats, d’aventura, esportives, etc. 
 
Per tal de promocionar l’activitat física a la ciutat també, juntament amb l’Ajuntament de 
Lleida i la Regidoria d’esports, es cedirà un poliesportiu o un pati escolar que no s’utilitzi 
perquè els estudiants i joves de Lleida puguin utilitzar-lo quan a ells els hi sigui oportú i així 
promocionar l’activitat física entre els joves. Aquest espai que cedirà l’Ajuntament serà 
diferent al llarg de la setmana, ja que podrem disposar d’aquells en que no es faci cap tipus 
d’activitat. 
 
D’altra banda, en èpoques d’exàmens és molt important tenir un estil de vida saludable per 
evitar problemes i millorar a la vergada, el rendiment. S’ha de menjar bé, fruita i verdura de 
manera habitual, hidrats de carboni que donen energia i durant aquest temps menjar més 
llegums, fruits secs i xocolata ja que donen energia ràpidament. També, s’ha d’intentar 
evitar aliments amb cafeïna com cafè o Coca-cola i altres productes com el tabac que 
produeixen més agitació i dificulten la concentració. I com a molt important, descansar 
mínim 7-8 hores el dia anterior a l’examen i practicar entre 1-2 hores d’activitat física, ja que 
millora el rendiment i ajuda a concentrar-se.  
 
 
  TREBALL FINAL DE GRAU 2016-2017 
Programa per estudiants de la UdL per obtenir un estil de vida saludable 
35 
 
5.6 Consideracions ètiques 
 
Acceptaran el consentiment informat de forma verbal, se’ls hi explicarà en què consisteix el 
programa i les condicions, explicant de forma clara totes les condicions del programa i que si 
volen abandonar el programa una vegada iniciat per algun motiu, ho podran fer. A més, 
quan contestin les enquestes ja estaran acceptant les condicions del programar per 
participar. També, s’explicarà que totes les dades dels participants i la informació obtinguda 
serà confidencial, i la possibilitat de conèixer els resultats tant individuals com col·lectius del 
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Aquesta és la última fase del procés, en la qual s’avaluarà l’efectivitat de la intervenció 
dissenyada, a partir dels objectius marcats anteriorment i dels indicadors proposats per 
valorar la seva efectivitat.  
Tal i com s’explica en la intervenció, aquesta dura tot el curs acadèmic, així que quan  
finalitzi, és a dir, al mes de juliol, quan es tinguin les dades de tots els participants es 
realitzarà l’avaluació. 
Cal afegir, que l’avaluació de l’efectivitat del programa  no serà només al finalitzar, sinó que 
serà de forma continuada durant tot el temps que es dugui a terme, ja que així es podran 
anar modificant sessions per adaptar-les als participants com també, observar amb el temps 
si s’està realitzant correctament i amb l’obtenció de dades a mig curs veure si està 
aconseguint l’objectiu principal.  
D’aquesta manera, l’avaluació de la intervenció és realitzarà de la següent manera: 
INICI 
Per avaluar-la, és passarà als participants el qüestionari IPAQ, per determinar el nivell 
d’activitat física que presenten en el moment d’iniciar el programa i així conèixer en quin 
punt estem al principi i desenvolupar les activitats proposades segons les necessitats dels 
participants.  i el que tenen al final del projecte i així saber quin percentatge de participants 
han augmentat el seu nivell i quins han aconseguit dur a terme un nivell d’activitat física 
moderat.  
A més, es passarà una enquesta a cada estudiant per conèixer quantes hores al dia estan 
assentats, ja que entre les hores de classe i d’estudi, molts passen gran part del dia assentats 
en una cadira, el que permetrà conèixer si són sedentaris, pel que en el programa es farà 
més incidència en aquests estudiants per tal de millorar les seves condicions. També, se’ls hi 
passarà una enquesta sobre l’estil de vida que duen a terme quan s’inicia la seva participació 
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en el programa per tal d’observar que saben d’aquest i sobre quins conceptes s’ha de fer 
més incidència per millorar el seu estil de vida i que aquest arribi a ser saludable.  
FINAL 
Una vegada finalitzat, se’ls tornarà a passar als participants el qüestionari IPAQ, per 
determinar el nivell d’activitat física que tenen al final del projecte i així saber quin 
percentatge de participants han augmentat el seu nivell i quins han aconseguit dur a terme 
un nivell d’activitat física moderat. 
Se’ls hi passarà de nou l’enquesta sobre l’estil de vida, i així observar si han millorat en els 
altres pilars bàsics de l’estil de vida, i per tant, si al final d’aquesta tenen un estil de vida més 
saludable. Tot i això, els mateixos participants podran conèixer el nivell d’activitat física i si 
duen a terme un estil de vida saludable durant el programa i després d’aquest, a través 
d’unes eines interactives que ha elaborat MSSI per tota la població, responent només a unes 
preguntes.  
D’altra banda, per conèixer si els participants han augmentat o mantingut el seu nivell 
d’activitat física ho sabrem a través de les dades obtingudes de la aplicació utilitzada per 
cada participant, en la que sabrem el temps, dies i les diferents activitats que han realitzat al 
llarg del programa. Les dades es recolliran al final del semestre per conèixer l’evolució dels 
estudiants i així saber si les activitats realitzades són correctes o s’ha d’intensificar l’activitat 
en alguns casos.  
Al final del programa, és valorarà la satisfacció dels participants a través d’una enquesta, i 
així saber que els hi ha agradat més i quines coses s’haurien de modificar, per si en un futur 
es vol tornar a realitzar el programa i/o es volen instaurar algunes d’aquestes mesures en la 
vida universitària.  
6.1 Indicadors per l’avaluació 
A partir dels objectius marcats, s’han elaborat diversos indicadors per avaluar els objectius 
marcats a l’inici de la intervenció i observar quan es mesurarà cada un d’aquest objectius.  
 
  TREBALL FINAL DE GRAU 2016-2017 




- Aconseguir que un 50% dels estudiants de la UdL realitzin un nivell moderat d’activitat 
física.  
- Millorar el nivell d'activitat física en un 80%dels estudiants de la UdL.  
- Assistència dels participants en un 60% a les diferents sessions del programa. 
 
Qualitatius:  
- Qüestionari IPAQ per conèixer nivell d’activitat física dels participants (annex 1).  
- Enquesta sobre quin estil de vida duen a terme (annex 6) 
-Enquesta per conèixer quantes hores passen els estudiants assentats (annex 7). 
- Enquesta de satisfacció als participants sobre el programa d’activitat física (annex 8). 
- Eines interactives del MSSI sobre l’estil de vida saludable. 
 
OBJECTIU COM ES MEDEIX QUAN ES MEDEIX 
Aconseguir que els 
estudiants de la UdL tinguin 
un estil de vida saludable 
segons les recomanacions de 
la OMS 
-Enquesta sobre l’estil de 
vida 
-IPAQ 
- Dades aplicació mòbil 
Inici i final de la intervenció  
Quantificar les hores 
d’activitat física, mesurar el 
nivell d’activitat física que 




Inici i final de la intervenció 
Conèixer la rutina 
universitària per tal de saber 
quantes hores passen 
assentats els estudiants 
universitaris. 
 
-Enquesta hores assentat de 
mitjana en un dia  
 
 
Inici de la intervenció 
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Augmentar el nivell 
d’activitat física en joves 
universitaris en que 
l’activitat física que realitzen 
és insuficient. 
-IPAQ 
- Programa dissenyat 
-  Dades aplicació mòbil 
 
Final de la intervenció 
Mantenir el nivell d’activitat 
física saludable en els joves 
universitaris en que el seu 
nivell d’activitat física es 
correcte. 
-IPAQ 
- Programa dissenyat 
 
-  Dades aplicació mòbil 
 
Final de la intervenció 
Millorar  l’estil de vida dels 
joves universitaris per tal 
d’incrementar la qualitat de 
vida i rendiment acadèmic 
d’aquests estudiants. 
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Tots els estudis cercats mostren la importància de l’activitat física en la vida quotidiana de 
les persones, a més de que molts mostren la importància que té aquesta en el dia a dia dels 
estudiants universitaris, per tal d’obtenir els beneficis que genera i evitar futures 
conseqüències (11,13,21,22,23,24,25,26,27,28,30). Es per això, que s’han relacionat diversos 
factors com el sedentarisme, la falta de temps o l’obesitat, entre d’altres, en què molts 
estudiants universitaris no presentin un estil de vida saludable (21,25,26,27,30).  
 
Per una banda, el sedentarisme i la inactivitat física és un problema a nivell mundial, sent la 
quarta causa de mortalitat per malaltia no transmissible, indicant la importància que té fer 
activitat física en la vida diària, sobretot pels joves, ja que així milloren el seu estil de vida a 
la vegada. 
D’aquesta manera, fent referència als resultats de diferents estudis, mostren alts nivells de 
sedentarisme en la universitat a nivell mundial, especialment en les noies. Segons certs 
articles aproximadament menys del 50% dels estudiants universitaris practiquen activitat 
física de forma regular, el que a més, segons un article, aquests tenen una major qualitat de 
vida i millor rendiment acadèmic que els estudiants sedentaris (15,16,22). Tot i això, el 
número d’estudiants que practiquen algun tipus d’esport a la universitat no és molt baix, 
entre un 25-45% practiquen algun esport durant la seva estància a la universitat 
(22,23,25).Un altre resultat destacable, segons l’article de Casas i Hernández, és que els 
estudiants universitaris passen de mitjana unes 8 hores diàries assentats, entre les classes i 
les hores d’estudi, el que indica, que sinó realitzen algun tipus d’activitat física durant el seu 
dia, serien totalment sedentaris (21). A més, l’evidència científica demostra la importància 
d’augmentar l’activitat física en les universitats a través de diferents campanyes i espais en 
les universitats, com  també iniciatives i activitats orientades cap al sector femení  en general 
(23,24,25,28,29). Degut a aquest fet,  en la intervenció s’ha proposat realitzar activitats 
dirigides més al sector femení, per augmentar la participació d’aquest, tot i que també 
poden participar els nois si estan interessats en aquestes activitats.  
 
Segons diversos articles, arriben a la conclusió que per tal millorar els nivells d’activitat física 
en joves haurien de participar en activitats de manera regular (22,24,27), a més, que les 
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persones que són sedentàries han d’iniciar amb exercicis lleugers per anar adaptant-se i així 
després poder anar progressant a exercicis d’una intensitat més moderada o vigorosa 
(22,27), per això, en la intervenció s’ha proposat un programa amb activitats que es duen a 
terme de formar regular i coneixent el nivell d’activitat física dels estudiants per establir les 
seves necessitats envers aquesta. Tot i això, entre els articles cercats expliquen un dels 
dubtes que sorgeix entre els joves, que no és el mateix realitzar activitat física que ser una 
persona activa, és per això que molts dels estudis es basen en les recomanacions de la OMS 
(1) per definir aquests termes, de manera que es considera persona activa aquella que 
realitza al menys 3 dies a la setmana al mínim 30 minuts d’activitat física (22,26,27).  
També, s’ha vist que els motius que porten als estudiants universitaris a la pràctica 
d’activitat física són diversos, i en certs casos hi ha diferències entre sexes, però la majoria 
de estudiants afirmen dur-la a terme perquè els agrada, per satisfacció personal i perquè es 
bo per la seva salut, mentre que el principal motiu per no practicar-la és la falta de temps 
(14,25,26,27).  A més, en diversos articles es parla que els nivells de sedentarisme és major 
en dones que en homes, i segons aquests estudis és degut als rols de les dones que han 
tingut, ja que antigament realitzaven altres tasques i eren els homes els que practicaven 
diferents activitats físiques, fet que ha provocat que actualment les dones realitzen menys 
activitat física que els homes. Per aquest motiu, els autors afirmen que es té que 
promocionar l’activitat física i hàbits saludables en dones a través d’activitats i hàbits dirigits 
a elles, que els hi agradin més i així incentivar la població femenina a participar 
(23,25,26,27). 
Per l’altra banda, l’alimentació és un dels altres pilars bàsics de l’estil de vida saludable, pel 
que en els estudis es s’observa que les persones actives tenen una millor alimentació i per 
tant menys problemes de sobrepès i obesitat al consumir menor quantitat d’aliments 
grassos (26,27,30). Segons certs articles, més del 50% dels estudiants universitaris 
consumeixen aliments grassos més d’un cop per setmana, consumint menor quantitat de 
fruita i verdura del que es recomana (26,27). Per això, en la intervenció es donarà informació 
sobre l’alimentació adequada, per tal de poder modificar-ho i augmentar el consum 
d’aliments més sans.  
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La intervenció plantejada podria ser d’utilitat ja que s’estaria impartint coneixements 
adequats relacionats amb el tema no només per part dels professionals, sinó també per part 
dels estudiants que els seus graus estan relacionats amb el tema. La informació estaria 
controlada pels responsables del projecte i a més, mitjançant l’anàlisi continu de les dades 
dels instruments d’avaluació es podrien detectar i demostrar beneficis i/o mancances que 
podrien contribuir a la evidència científica (21,22,25,26). A més, a través del control de 
l’activitat física amb les aplicacions mòbils es podria identificar aquells participants que 
presenten major risc de presentar sedentarisme i/o un estil de vida no adequat amb la 
finalitat d’intervenir per millorar el seu nivell d’activitat física i així, poder obtenir un estil de 
vida més saludable. A més a més, la utilització de la aplicació permetria augmentar la 
interacció entre els diferents professionals i els participants, al compartir informació i 
coneixements durant tota la intervenció, a més que podria incrementar la confiança i 
motivació en tots ell.   
 
Malgrat això, aquesta intervenció podria presentar una sèrie de limitacions. Hi hauria la 
possibilitat de que sigui difícil trobar estudiants que volguessin participar en el projecte,  per 
diferents motius com la incompatibilitat horària, feina fora de la universitat, activitats 
secundàries, etc. A més, també podria resultar difícil trobar organitzacions i empreses que 
volguessin col·laborar, ja que podria ser necessari una inversió de diners pel material i  la 
realització de diferents activitats incloses en el programa. Una altra limitació important seria 
que els participants no contestessin de forma conscient les diferents enquestes i 
qüestionaris que se’ls hi passaria o que no mostressin interès per registrar les dades en 
l’aplicació mòbil que realitzen d’activitat física, el que ocasionaria que s’haguessin de dur a 
terme propostes de millora per motivar més els participants i així participar de forma activa, 
a més de que podria modificar l’esdevenir de la intervenció.  Tot i això, també podrien 
presentar-se diverses dificultats durant el desenvolupament del programa, especialment en 
períodes d’exàmens i pràctiques que tenen els estudiants, ja que molts participants podrien 
disposar de menys temps per participar en les activitats del programa, com també per la 
climatologia de la zona que en certs períodes de l’any podria dificultar la pràctica de certes 
activitats organitzades. 
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Després de realitzar les diferents parts del treball i segons els objectius marcats 
anteriorment, s’ha arribat a diferents conclusions:  
1. La realització d’activitat física de forma regular genera beneficis a nivell físic, psicològic, 
emocional, intel·lectual i social, mentre que el sedentarisme, com s’ha pogut observar, 
pot generar greus conseqüències arribant a ser un problema de salut a nivell mundial. 
 
2. A través de la intervenció dissenyada, els estudiants universitaris podran obtenir més 
coneixements i informació adequada sobre l’activitat física i l’alimentació, el que els 
permetrà tenir un estil de vida saludable. 
 
3. Les  dades obtingudes en les enquestes ens permetrà conèixer en quins graus els alumnes 
són menys actius, al estar més hores assentats a causa dels seus estudis, fet que permetrà 
poder introduir diferents mesures i iniciatives perquè siguin més actius en el futur.   
 
4. Per a la implantació de la intervenció és necessària la intervenció de tot l’equip que hi 
forma part, els quals han d’estar organitzats i han de dur un treball interdisciplinari per tal 
d’aconseguir els resultats desitjats. El programa, si es desenvolupa de forma adequada, 
proporcionarà un gran quantitat d’informació respecte als coneixements que tenen 
prèviament i posteriorment, i si han millorat o mantingut el seu nivell d’activitat física 
durant el desenvolupament del programa.  
 
5. Els estudiants de la UdL que aconsegueixin adoptar a un estil de vida saludable, seguint 
les recomanacions de la  OMS i realitzant aquests hàbits de forma regular, podran tenir 
una major qualitat de vida i millor rendiment acadèmic respecte aquells que no ho duguin 
a terme, mostrant més interès, disciplina i motivació pels seus estudis, el que farà que 
mostrin més entusiasme per la seva professió.  
 
6. Les noves tecnologies, com les aplicacions mòbils, ens poden ajudar a millorar diferents 
aspectes de la nostra vida, com la  salut, al permetre tenir un control sobre la teva rutina i 
saber si estàs millorant o no. Tot i això, s’ha de fer sota control i elegir les tecnologies 
correctes, per evitar produir perjudicis als estudiants. 
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Annex 1 - Qüestionari IPAQ 
 
Extret de: Cuestionario Internacional de la Activdad Física: formato corto autoadministrado de los ultimos 7 
dias [Internet]. 2009 [citat 20 Des. 2016]. Disponible en: 
http://www.uma.es/media/tinyimages/file/cuestionario_de_actividad_fisica.pdf 
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Annex 2- Qüestionari GPAQ  
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Extret de: Organització Mundial de la Salud (OMS). Vigilancia global de la actividad física: GPAQ [Internet]. 
Actualitzat 2015 [citat 20 Des. 2016]. Disponible en: http://www.who.int/chp/steps/GPAQ/es/ 
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Annex 3 - Qüestionari MLTPAQ 
  
Extret de: Cuestionario de Actividad Física de Minnesota [Internet].  Disponible en: 
http://www.diba.cat/c/document_library/get_file?uuid=aef7d341-7c7a-482c-b9d5-
5edcb3877ac1&groupId=527890 
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Annex 4 - Q-AAF 
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Extret de: Rodríguez FA. Qüestionari d’Aptitud per a l’Activitat Física (Q-AAF), versió catalana/castellana del 
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Extret de: Burkhalter N. Evaluación de la escala Borg de esfuerzo percibido aplicada a la rehabilitación cardiaca 
[Internet]. Rev. Latino-Am. Enfermagem vol.4 no.3. 1996 [citat 18 Gen. 2017]. Disponible en: 
http://www.scielo.br/pdf/rlae/v4n3/v4n3a06.pdf 
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Annex 6 - Enquesta sobre l’estil de vida 
Nom: 
Edat:      Sexe:  






2. Quants dies a la setmana consumeixes peix?  
1 dia 
     2 dies 
     3 dies o més 
 
3. Quants dies a la setmana menges llegums? 
1 dia  
       2 dies 
      2 dies o més 
 
4. Durant la setmana,consumeixes productes rics en greixos, sucres com bolleria, “fast food”, etc? 
Si, però de forma ocasional 
Si, de forma habitual 
No, mai 
 




      8 o més 
 
6. Quantes hores dorms normalment per la nit? 
5-6 hores 
7-8 hores  
9 o més hores 
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Annex 7 - Enquesta hores assentat de mitjana en un dia 
Nom: 
Edat:        Sexe: 
 
1. Quants dies a la setmana tens classes teòriques a la universitat? 
1 dia 
2 dies 




2. Quantes hores de classes teòriques tens normalment en un dia? 
1-2 hores 
3-4 hores 
5 o més hores 
 
3. Quantes  hores de classes pràctiques tens a la universitat normalment a la setmana? 
1-2 hores 
      3-4 hores 
5 o més hores 
 
4. Quantes hores et passes estudiant de mitja un dia normal?  
1-2 hores 
      3-4 hores 
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Annex 8 -  Enquesta de satisfacció 
Nom:                                                        Edat:       Sexe:   
















5. Has obtingut els beneficis de la pràctica de l’activitat física en els diferents nivells? 
Si, en tots els nivells 
Si, a nivell físic i psicològic 
Només a nivell físic 
Només a nivell psicològic 
No 
 








8. Possibles millores:________________________________________________ 
